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Introducere

Cand Debra a venit la mine prima data, se simtea atat de rau din cauza simpto-
melor legate de autoimunitate Tncat a trebuit sa recurga la un scaun cu rotile pentru
a se deplasa. Era un chin sa se trezeasca dimineata si pe la mijlocul dupa-amiezii era
extenuati. Tncercase cam tot ce 1i putea oferi medicina conventionald si ciuta cu dis-
perare o solutie pentru simptomele pe care le avea. Cu toate acestea, in cadrul nume-
roaselor consultatii medicale, inclusiv de specialitate, niciun medic nu i-a recomandat
sa dea o atentie deosebita alimentatiei, ca parte din tratament.

Am discutat cu Debra despre o abordare naturala, pentru a combate starean care
se afla, si i-am explicat ca alimentele au atat puterea de a fi daunatoare, cat si pute-
rea de a fi vindecatoare. Am elaborat un plan de tratament axat pe Tmbunatatirea di-
etei cu alimente naturale si integrale, bogate Tn substantele nutritive de care corpul ei
avea nevoie pentru a se vindeca, si evitarea alimentelor toxice si inflamatoare care Ti
provocau boala. Am analizat si alti factori care contribuiau la aparitia simptomelor,
inclusiv sanatatea intestinelor, toxinele, infectiile si stresul, si am conceput un plan
de abordare pentru fiecare. Dupa sase luni, cand Debra a revenit, a intrat in cabine-
tul meu fara scaunul cu rotile. Tn plus, toate simptomele dispiruseri complet. Debra
mi-a spus ca nu s-a mai simtit asa de bine de zeci de ani si ca se scula in fiecare zi pli-
na de energie.

Cazuri asemanatoare cu cel al lui Debra reprezinta un imbold pentru activita-
tea mea de zi cu zi, deoarece si eu am fost bolnava si fara speranta Tn perioada cand
am avut o boald autoimuna. Ca in multe cazuri, medicii conventionali nu au cautat
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niciodata cauzele care au stat la baza bolii mele si nici nu mi-au spus ca autoimunita-
tea ar putea fi combatuta cu ajutorul alimentatiei si a modificarilor stilului de viata.
Pentru mine medicina conventionala a fost 0 dezamagire, iar misiunea mea este sa
Tmpiedic ca acest lucru sa se intample si altora. Mi-am deschis o clinica medicald
functionala pentru a oferi pacientilor abordarea completa pe care eu nu am primit-o
niciodata de la medicii mei. Apoi, din dorinta de a ajuta cat mai multi oameni sa-si
recapete sanatatea, am scris cartea Solutii contra autoimunitatii’, bestseller listat de
New York Times, astfel incat oameni din Tntreaga lume sa poata trai experienta unor
rezultate care schimba viata, asa cum s-a Tntamplat cu Debra.

De cand a fost publicata cartea Solutii contra autoimunitdtii, am primit relatari
ale unor cazuri uimitoare de vindecare radicala din partea a zeci de mii de persoane
care au folosit protocolul de treizeci de zile al Metodei Myers® Multumesc din suflet
pentru inspiratie! Succesul de care v-ati bucurat are o insemnatate enorma pentru
mine, iar daruirea cu care v-ati angajat sa readuceti sanatatea in viata voastra si a fa-
miliilor voastre ma motiveaza zi de zi sd-mi continui misiunea.

Am sa va pun pe scurt la curent cu evenimentele din viata mea, dupa ce a fost
publicata cartea Solutii contra autoimunitatii. Multa vreme am avut o sanatate nu
numai stabild, ci optima. Ma simteam ca la prima tinerete. Am practicat medici-
na cu succes si am avut rezultate bune, iar pentru a ma intalni, au venit oameni din
intreaga lume. Am aparut in mod regulat la emisiunea Dr. Oz Show. Am calatorit
n India, America de Sud si America Centrala. Si m-am casatorit cu omul visurilor
mele. M-am aflat Tn punctul cel mai sanatos din ceea ce eu numesc spectrul autoi-
mun (pagina 21).

Pentru ca ma simteam extraordinar si toti markerii mei autoimuni erau nega-
tivi, am facut ceea ce i-am pus pe multi dintre pacientii mei sa faca: am adaugat Tn
alimentatia mea mai multa varietate. Sa nu ma intelegeti gresit; nu mi-am facut de
cap incepand sa mananc gluten sau produse lactate, am reintrodus totusi cateva din-
tre alimentele despre care stiam ca le suport Tn cantitati moderate. Acest lucru a in-
semnat ca, atunci cand am fost Tn India, am mancat orez si legume, iar Tn timpul
vacantelor petrecute cu sotul meu, am comandat uneori oua jumari la micul dejun.

* The Autoimmune Solution, aparuta in limba romana la Editura Paralela 45.
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Capitolul 1

Experienta mea

Cand eram in anul 11 la Medicind, m-am confruntat cu o serie Intreaga de simp-
tome inexplicabile: atacuri de panica, scaderi semnificative Tn greutate, slabiciune
in picioare, insomnie, anxietate, ametealad, palpitatii cardiace, oboseala. Medical
meu curant mi-a spus ca nu era decét o stare de ,,stres” din cauza exigentelor im-
puse de facultatea de medicina. ,,Nu se poate”, i-am spus eu. ,,Am fost doi ani in
Corpul Pacii. Mama a murit din cauza cancerului pancreatic dupa patru luni de la di-
agnosticare. Stiu ce Tnseamna stresul. Este vorba despre altceva.” Am insistat sa-mi
faca o consultatie medical amanuntita. Rezultatele au demonstrat ca nu eram nici
~stresata“, nici-ipohondra si nici nu o luasem razna. Aveam boala Basedow-Graves,
o afectiune autoimuna in care glanda tiroida este atacata si produce prea mult hor-
mon tiroidian.

Medical mi-a recomandat un endocrinolog, care mi-a oferit trei tipuri de trata-
ment din care sa aleg: medicamente, eliminarea chirurgicala a tiroidei sau ablatia,
adica inghitirea unei pastile cu iod radioactiv (1-131) pentru distrugerea glandei ti-
roide. Dupa ce am cautat Tn toate partile solutii naturale, am ales ceea ce am crezut
ca este raul cel mai mic dintre cele trei: sa iau un medicament numit propiltiouracil
(PTU). Dupa cateva saptamani de tratament, pielea a devenit uscata, imi cadea parul
si abia ma puteam scula din pat. Am revenit la endocrinolog si acesta m-a pus sa fac
niste analize de sange, care au demonstrat ca aveam hepatita toxica. Medicamentul
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PTU Tmi distrugea ficatul. A trebuit sa opresc imediat administrarea lui, sa stau la pat
pana la vindecarea ficatului si s ma hotarasc daca vreau operatie sau ablatie.

La cateva zile dupa ce am oprit tratamentul cu PTU, simptomele mele de hiper-
tiroidie — anxietatea, insomnia si palpitatiile cardiace — au devenit mai intense de-
cat inainte de Tnceperea tratamentului medical, asta Tn conditiile Tn care eram inca
epuizata si voiam ca ficatul sa se Tnsanatoseasca pentru a putea participa la cursuri-
le de la facultatea de medicina. Eram speriata, deprimata si simteam ca nu am nicio
speranta. Eram atat de stresatd Tncat ma ingrijora ideea ca s-ar putea sa abandonez
facultatea. Trebuia sa aleg Tntre operatie sau ablatie si am ales ablatia — care raméane
cel mai mare regret din viata mea.

Tn mod instinctiv, am stiut cd trebuie si existe o cale mai buni de tratare a bo-
lii in afard de prescrierea unor medicamente puternice si distrugerea sau eliminarea
chirurgicala a organelor vitale. Ablatia a distrus intr-adevar tiroida, dar initial simp-
tomele s-au agravat deoarece cantitati mari de hormon tiroidian erau eliberate in cir-
cuitul sanguin. Am trecut prin schimbari bruste de dispozitie. Eram extenuata, dar
aveam totusi probleme cu somnul. Am Tnceput sa am sindromul colonului iritabil. Nu
voiam s ies din casa de teama ca o sa fac un atac de panica Tn public. Apoi deodata
functionarea glandei tiroide a luat o intorsatura la 180 de grade si nu mai producea
hormon suficient. M-am Tngrasat cu 4,5 kg si a Tnceput sa-mi cada parul. Mi-era tot
timpul frig. lar partea cu adevarat aberanta era ca testele de laborator pentru tiroida
au revenit la normal!

Puteam sa termin facultatea de medicinad si sa fac rezidentiatul Tn medicina de
urgenta. Am devenit medic la urgente Tn cadrul unui centru traumatologic. Ca medic
specialist Tn urgente, m-am ocupat de multi oameni care necesitau tratament medi-
cal imediat, precum si de aceia care aveau probleme cronice cauzate de astm si alte
afectiuni respiratorii, boli de inima si rinichi, probleme digestive sau diabet, printre
altele. Era dezolant sa vad cat de putin ajutor poate oferi medicina conventionald Tn
afara de prescrierea unor cantitati tot mai mari de medicamente.

Lucram cam cincisprezece schimburi pe luna, ceea ce mi-a permis sa am timp, in
zilele mele libere, sa studiez alte tipuri de medicina si alte metode naturale de a tra-
ta bolile cronice. Tntr-una dintre aceste zile libere am participat la un simpozion des-
pre medicina functionald, un domeniu relativ nou. Si asa am gasit ceea ce cadutasem.

Solutii contra autoimunitatii - Carte de bucate



Capitolul 4

Micul dejun

Tncepeti ziua cu arome savuroase, texturi Imbietoare si ingrediente hrinitoare care
va vor da senzatia de satietate, va vor mobiliza si va vor oferi energia necesara pana la ora
pranzului! Luati-va adio de la cerealele cu multzahar si ouale inflamatoare si bucurati-va
privirea si papilele gustative cu aceste mancaruri placute pentru micul dejun, savuroase
si sdtioase, care va vor ajuta sa aveti o sandtate buna chiar de la inceputul zilei.

Daca n-ati renuntat inca la vechea rutina de la micul dejun, dar sunteti pregatiti sa
Tncercati alte optiuni incitante, aceste retete va vor deschide o noua perspectiva catre
idei inovatoare pentru micul dejun si va vor oferi variante adecvate autoimunitatii, in
locul retetelor clasice preferate Thainte.

Deoarece au crescut popularitatea si disponibilitatea fainurilor din radacini, cum
sunt cele de manioc si alune tigrate, ma bucur ca am prilejul sa va ofer retete prefe-
rate Tn diminetile de duminici, cum ar fi vafe, clitite, biscuiti si briose. Tn paralel cu
alimentatia compusa din aceste mancaruri dulci si fine, nu uitati sa luati proteine de
calitate care va vor sprijini sistemul imunitar si vor mentine glicemia stabila. Daca
aveti cumva suprapopulare cu Candida sau SIBO (pentru a afla, accesati amymd.io/
quiz), aveti grija sa limitati aceste mancaruri pana rezolvati cu infectiile.

Pe langa aceste dulciuri mult asteptate, veti gasi si cateva dintre retetele mele pre-
ferate dintotdeauna, care sunt atat in cartile mele, cat si pe website, precum Mititeii
savurosi pentru micul dejun (pagina 92) si Terci din alune tigrate (pagina 96), ala-
turi de multe alte mancaruri care vor ajunge in curand sa fie verificate, de incredere
si preferate Tn bucdtaria voastra!

Micul dejun
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Taco BSP

2 portii

Trdind in Texas si fiind cdsatorita cu un barbat pe nume Garcia, la micul dejun trebuie
neapdrat sa pregatesc taco! Ce e taco BSP? E taco cu bacon, salata verde si pui: cateva felii
de bacon si resturi de la pui invelite in frunze mari de salata verde sau in Tortila din faina de
manioc [pagina 97). Cateva bucati de cartofi dulci si avocado completeaza aceasta masa care
se serveste cu méana.

1 cartof dulce, curatat si taiat Tn bucati 1 cana de carne de pui maruntita
de aproximativ 1 cm si gatita sau resturi ramase de la
Friptura de pui cu plante aromatice

1 lingura de ulei de avocado (pagina 135)

4 felii de bacon bio fara nitrati .
’ 4 frunze mari de salata verde sau

4 cana de ceapad tocata fin 4 Tortilla din f3ina de manioc

4 lingurita de scortisoard macinat3 (pagina 97)

Sare find de mare si piper negru '/2 avocado, feliat

proaspat macinat, dupa gust

Tncilziti cuptorul la 220°C. Asezati buc#tile de cartof dulce Intr-o tava tapetati cu
hartie de copt. Amestecati cartofii cu ulei de avocado si coaceti 30 de minute.

Puneti feliile de bacon intr-o tigaie. Gatiti-le la o temperatura medie 3 minute (sau
cat doriti sa fie de facute), apoi intoarceti-le si gatiti-le dupa preferinte. Scoateti feliile de
bacon si asezati-le pe un prosop de hartie la scurs. Puneti Tn tigaie ceapa si bucatile de
cartof dulce. Asezonati cu scortisoard, sare si piper. Lasati pe foc pana se inmoaie ceapa.
Adaugati carnea de pui ca sa se Tncalzeasca.

Tmpirtiti amestecul pe foile de salati sau pe tortilla si puneti deasupra feliile de
avocado.

Mancare din carne de curcan cu dovleac moscat

2 portii

Acest fel de méncare pentru micul dejun este pentru mine unul de baza, iar reteta poate
varia in functie de ce anume avetiin frigider. Nu aveti carne de curcan tocata? Merg si alte
resturi de carne de pui sau vita. In loc de dovleac, puteti folosi cuburi de cartofi dulci, iar in
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loc de varza kale, puteti folosi spanac sau frunze de mangold. Aceastd mancare, alaturi de
Biscuiti din cartofi dulci (pagina 99), un castron cu fructe de padure proaspete si o cana de
ceai din plante reprezinta micul dejun perfect pentru weekend.

1 lingura de ulei de avocado 500 g de carne tocata de curcan bio
1 ceapa taiata bucati 6 canide frunze de varza kale
1 catel de usturoi maruntit preambalate

Sare fina de mare si piper negru

1 dovleac moscat taiat bucati o e y
’ proaspat macinat, dupa gust

1 mar fara cotor, taiat bucati

Tntr-o tigaie, Tncilziti uleiul de avocado, ceapa si usturoiul la o temperaturd medie.
Caliti pana cand usturoiul si ceapa s-au Tnmuiat.

Adaugati dovleacul si marul. Gatiti amestecand din cand in cand, 5-7 minute, pana
cand acestea sunt patrunse. Trageti-le la marginea tigaii. Adaugati carnea de curcan si
prdjiti-o pana nu mai este roz la culoare.

Adaugati varza kale, amestecati si acoperiti. Gatiti 5 minute sau pana cand varza kale
s-a Tnmuiat. Asezonati cu sare si piper Tnainte de servire.

Mancare de cartofi dulci si bacon,
cu crema de avocado

2 portii

Acest fel de mancare oferd un gust sud-vestic doar cu mirodenii, coriandru si avocado, fara
legume solanacee [tomate si ardeil. Este si un mod excelent de a folosi resturile de cartofi dulci.

2 cartofi dulci, curatati si taiati 2 lingurita de oregano uscat

in cubulete de 2,5 cm /2 cana de frunze de coriandru tocate

Qlinguri de ulei de avocado Sare fina de mare si piper negru

4 felii de bacon bio, fara nitrati proaspat macinat, dupa gust
1 ceapa rosie mica, taiata cuburi 1 avocado, curatat de coaja si fara
sambure

1 catel de usturoi, tocat
1 lingurita de chimion macinat 1 limeta, taiata in sferturi

2 lingurita de coriandru macinat

Micul dejun
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Capitolul 5

Smoothie,
sucuri si alte bauturi

SMOOTHIE

Smoothie-urile reprezinta metoda mea preferata de a oferi, aproape fara efort, un
stimulent delicios organismului pentru vindecarea intestinului si sprijinirea sistemului
imunitar. Pastrez la frigider pungi pline cu fructe organice proaspete si diverse ames-
tecuri de verdeturi si superalimente, iar pe masa de lucru am la indemana Myers Way
Paleo Protein, astfel Tncét sunt gata sa prepar oricand un smoothie energizant si satios.

Smoothie este ideal pentru persoanele care suferd de simptomul intestinului per-
meabil sau au probleme digestive, deoarece prin actiunea de amestecare, fructele si
vegetalele se sfarama, astfel incat devin mai usor de digerat si absorbit de catre orga-
nism. Prin adaosul de pudra de proteine Myers Way Paleo Protein se asigura aportul
necesar de aminoacizi esentiali sub o forma pe care organismul o poate utiliza ime-
diat. Si nu uitati de colagenul proteic Myers Way Collagen Protein, care confera ori-
carui smoothie puterea de a vindeca intestinul si de a aduce un beneficiu important
parului, pielii si unghiilor.

latd care sunt recomandarile mele generale pentru a prepara un smoothie deli-
cios si vindecator, iar in paginile care urmeaza veti gasi combinatiile mele preferate
si pline de savoare.

Solutii contra autoimunitatii - Carte de bucate



e 1cana de fructe, de preferinta fructe de padure

e 1cand de legume taiate Tn bucati mai mari (optional), cum sunt cele cu frunze
verzi; cartofi dulci copti, dovleac; dovlecei

e 1% péndlalcand de lichid, cum ar fi lapte de cocos, apa de cocos sau lapte din
alune tigrate

e llingurdde grasime sanatoasa, cum ar fi ulei de cocos, de avocado sau din seminte
dein

e 1 masura de proteine Myers Way Paleo Protein (sau o pudra proteica similara) si
1 masura de colagen Myers Way Collagen Protein (sau ceva similar)

Pentru fiecare dintre retetele de smoothie de mai jos, urmati aceste
instructiuni: Puneti toate ingredientele Tntr-un blender de mare viteza si amestecati
pana devin toate ca 0 pasta moale. Un sfat: amestecati de doua ori. Porniti blenderul
20 de secunde. Opriti si lasati continutul sa se aseze. Porniti din nou blenderul Tnca
20 de secunde si veti obtine un smoothie foarte fin. Turnati-1 intr-un pahar si serviti!

Smoothie cu cirese

1 portie

Ciresele au un continut bogat in antioxidanti, ceea ce le confera o putere anti-infla-
matoare deosebita. Aceste fructe dulci se pot gasi proaspete doar cand este sezonul lor,
destul de scurt, si atunci este bine sa aveti la indemana cirese organice, fara samburi,
congelate in pungi. Le puteti adduga in sucuri, smoothie sau in salate.

2 cana de cirese congelate fara samburi 1 lingura de ulei de cocos

2 cana de mango congelat, cubulete 1 masura de Myers Way Vanilla Paleo

5 cana de lapte de cocos integral sau Protein (sau o pudra proteica similara)

apa filtrata 1 masura de Myers Way Collagen
1 cand de spanac preambalat Prqteln (sau un colagen similar],
optional

Urmati instructiunile de mai sus.
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Smoothie cu fructe de padure

1 portie

Daca veti urmdri nivelul zaharului din sdnge, veti observa ca este mai bine si sdnatos ca
in locul bananelor din smoothie s& puneti conopid fiarts in aburi. Imi place s& fierb o transa
mare, o las la racit si o pun in congelator pentru orice ocazie. Conopida nu contine zahar si,
daca este fiarta in aburi, nu conferd bauturii gustul ca de sulf si nici nu va afecteaza functia
tiroidei. Aduce multe beneficii pentru echilibrarea hormonala si impreuna cu fructele de
padure constituie un aport substantial de antioxidanti, care joaca un rolimportant pentru

sistemul imunitar.
Y4 cana de zmeura congelata 2 cana de lapte de cocos integral
Y4 cana de mure congelate 1 masura de Myers Way Vanilla Paleo

i cand de coacize congelate Protein [(sau o pudra proteica similara)

1 masura de Myers Way Collagen
Protein (sau un colagen similar),
optional

2 cana de conopida, fiartd in aburi
si apoi congelata

Urmati instructiunile de la paginile 100-101.

BANANE PENTRU SMOOTHIE

Nu aruncati bananele foarte coapte cu pete negre! Congelati-le si adaugati-le in
smoothie pentru un gust mai bun si o textura mai groasa. Descojiti bananele si taiati-le
in bucati mici sauin jumatati pentru a le mixa mai usor. Asezati bucatile de banana intr-o
tavd tapetata cu hartie de copt si congelati-le. Dupa congelare, Tmpartiti-le in portii
echivalente cu 1-2 banane si puneti-le in recipiente individuale cat sa ajunga fiecare doar

pentru 1-2 portii de smoothie.

Smoothie verde tropical

1 portie

Am descoperit acest smoothie dupd o calatorie in Nicaragua. Prospetimea ananasului si
mangoului imi amintesc de valurile inspumate ale oceanului si nisipurile plajelor. Avocadoul
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